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Informe SOFI, 2006. http://www.fao.org/docrep/009/a0750s/a0750s00.htm
http://www.fao.org/getinvolved/worldfoodday/es/
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Evidence Decreased risk Increased risk



























Summary of strength of evidence on lifestyle factors and the risk of developing cancer (WHO, 2003)
a The “convincing” and “probable” categories in this report correspond to the “sufficient” category of the IARC report on weight control and physical activity (4) in terms of the
public health and policy implications.
b For colorectal cancer, a protective effect of fruit and vegetable intake has been suggested by many case‐control studies but this has not been supported by results of several large








































































































































































Fitosteroles (aceites, soja, cereales, frutos secos, ..)
Saponinas (legumbres, soja, ajo, cebolla)
Glucosinolatos (repollo, brecol, coliflor, ajo, cebolla)
Polifenoles (frutas, hortalizas, vino, té, café, cacao)
Inhib. Proteasa (trigo, legumbres, soja, tomate)
Terpenoides (hierbas, especias, cítricos, coles, tomate, ajo, cebolla)
Fitoestrógenos (soja, legumbres, frutos secos, cereales)
Organo-sulfurados (ajo, cebolla, puerros)







Hay evidencia para los siguientes efectos
A B C D E F G H I J
X X X X
X X
X X X X
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(ADA, 2003; Pennington, 2002)
- Frutas (manzana, cítricos, melocotón, aceitunas, ...)
- Verduras y hortalizas (espárragos, alcachofas, coles, cebollas, ajo, pepino,




- Cereales (trigo, .....)
- Pescados (AGP n-3)
- Huevos (luteína)
- Lácteos (ácido linoleico conjugado (CLA))
- Carnes (CLA)
- ....... 120 alimentos “naturales” consumidos habitualmente con
componentes bioactivos  funcionales
Aquellos que, además de su valor nutritivo, aportan beneficios para la salud 








¿Cuál es su biodisponibilidad?
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“No hay alimentos buenos o malos.
Hay buenas o “malas” dietas” 
(Buss y col., 1985)
Hay buenos o “malos” estilos de vida,
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“Good Mediterranean diet”
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Pan y cereales, incluyendo pasta, arroz, cuscús, polenta, bulgur 
Frutas Verduras y hortalizasEnsaladas











Algunas veces al mes o más frecuentementeen cantidades pequeñas
Algunas veces por semana
Diariamente




(Oldways Preservation & Exchange Trust, 2000) (Carbajal, 2011)
2º
Resultados de los múltiples 
estudios sobre la relación 
dieta – salud – enfermedad.
1º
¿?
“..little is known about whether risk of major chronic disease can be reduced by 
following the Dietary Guidelines for Americans”.
“Dietary guidelines should continue to be evaluated for their efficacy in
reducing the incidence of diseases of major public health concern”.
(McCullough, Stampfer, Willett et al., 2000)
(Carbajal, 2011)
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(Oldways Preservation & Exchange Trust)
Ángeles Carbajal Azcona
El Escorial, 27 de julio de 2011
Modelo actual de alimentación saludable y deliciosa
“Why not identify healthy eating patterns and then study the components of 
those diets?”
“We don´t eat nutrients, we eat foods !!!”
Jacques y Tucker, Am J Clin Nutr 2001;73:1-2
Características de la Dieta Mediterránea
 Abundancia de alimentos de origen vegetal: cereales, verduras y
hortalizas, frutas, legumbres, frutos secos
 Aceite de oliva como principal grasa culinaria
 Uso frecuente de especias y condimentos (cebolla, ajo, pimentón, limón,
vinagre, hierbas aromáticas, perejil, laurel, orégano, azafrán, ...)
 Moderado consumo de alcohol (vino) con las comidas
 Consumo frecuente de pescado
 Moderado consumo de lácteos
 Bajo consumo de carnes y derivados
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Van Gohg. Almendro en flor
73.5 x 92.0 cm. Saint-Rémy: February, 1890
















Su composición es como la del aceite de oliva
Elizabeth Jeffery, Department of Food Science and Human Nutrition, University of Illinois
Ángeles Carbajal Azcona
El Escorial, 27 de julio de 2011
Plétora de fitoquímicos bioactivos
- Terpenoides (varios miles):
− Carotenoides:
- Carotenos: α-caroteno, β-caroteno, licopeno
- Xantofilas: luteína, zeaxantina
- Fitosteroles (>250):
- Esteroles y estanoles
β-sitosterol, estigmasterol, campesterol
- Compuestos fenólicos (>8.000):
- Ácidos fenólicos simples (ác. gálico, p-cumárico, clorogénicos, cafeico, ferúlico, ...)
- Polifenoles:
- Flavonoides (>5.000) [quercetina, kamferol, catequinas, miricetina, luteolina, cianidina, 




- Lignanos (principal fuente de fitoestrogenos en occidente)
- Compuestos azufrados:
- De aliáceas (dialilsulfuro, ..)
- Glucosinolatos (>120) (isotiocinato, sulforafano, I3C)
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25,000 / 1 vaso
8,900 /1/4 taza
Carotenoides: Licopeno (mg/100g)



















Antioxidantes, filtro de luz azul, antimutagénicos, anticancerígenos, antiinflamatorios
‐ Menor riesgo de:
‐ Cataratas y degeneración macular asociada a la edad (DMAE)
‐ Enfermedad coronaria
‐ Infarto cerebral




























Figura 2. Contribución de los grupos de alimentos vegetales a la ingesta diaria estimada de 
fitoesteroles a los 12 meses de intervención en los participantes del estudio PREDIMED.
Escurriol y col., Dietética.2010; 14 :3-9 - vol.14 núm 01 
http://www.elsevier.es/es/revistas/revista-espa%C3%B1ola-nutricion-humana-dietetica-283/fitoesteroles-circulantes-biomarcadores-absorcion-los-esteroles-dieta-13149397-originales-2010
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Dietary Portfolio vs Statin 
Jenkins et al. JAMA. 2003;290:502-10.
 Randomised
controlled trial
 Control: a diet very low 
in saturated fat
 Statin: the same diet 
plus lovastatin, 20 mg/d
 Dietary portfolio:
 plant sterols 
(1.0 g/1000 kcal)















Start 2 wk 4 wk
Control Statin Dietary
“It is possible to achieve as great an effect ( 25-30%) with food components as 
with low dose statin treatment”
Ángeles Carbajal Azcona
El Escorial, 27 de julio de 2011
Food group Group intakea Total polyphenols intake range
Cereals 221.65 ± 4.43 793–1087
Vegetables 280.19 ± 5.61 230–283
Legumes 22.19 ± 0.44 238–275
Fruits 200.60 ± 4.01 470–763
Nuts 5.96 ± 0.12 102–121
Beverages 504.9 (ml)b ± 10.10 580–647
Oils 52.0 (ml)b ± 1.04 5–11
Total 2591–3016
Total polyphenols intake (extractable + non‐extractable) of plant foods in the
Spanish diet (mg/g original dry sample) (Saura y Goñi, 2007)
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814606001130#tbl3
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Proceso por el que componentes de los alimentos, nutrientes y no 
nutrientes, identificados o no, trabajan conjuntamente:
Am J Clin Nutr 2009;89(suppl):1543S–8S 
Ángeles Carbajal Azcona
El Escorial, 27 de julio de 2011
• Tomate entero: mayor protección en el cáncer de próstata (CP) que el 
suplemento de licopeno.
• Brecol + tomate: mayor protección en CP que cada alimento por separado.
• Extractos de manzana: mayor capacidad antioxidante y antiproliferativa que la 
vitamina C sola.
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(Carbajal, 2011)
Saura-Calixto F, Goñi I. Definition of the 
Mediterranean Diet Based on Bioactive 









Pitsavos y col., Am J Clin Nutr 2005;82:694 –9.
J Am Coll Nutr. 2009 Dec;28(6):648-56.
Dietary total antioxidant capacity: a novel indicator of diet quality in healthy young adults.
Puchau B, Zulet MA, de Echávarri AG, Hermsdorff HH, Martínez JA.
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Figure 1. TAC levels and physical activity status (inactive, min-active, and HEPA active (health enhancing physical 
activity, a high active category)) by MedDietScore that assessed adherence to the Mediterranean diet (away, close, 
and very close). Kavouras y col., Cardiol Res Pract. 2011; 2011: 248626. 
Increased physical activity









































































Lionel H. Opie and Sandrine Lecour The red wine hypothesis: from concepts
to protective signalling molecules. Eur Heart J 2007, 28: 1683‐1693. 
Ángeles Carbajal Azcona
El Escorial, 27 de julio de 2011
Figure 1. The U-shaped curve for all causes (A) and ischemic heart disease (B) 
mortality in British doctors in relation to alcohol consumption. British units = 9 g 
alcohol (or equivalent). Modified from Ref. 8, with permission.
• Wine, alcohol and atherosclerosis: clinical evidences and mechanisms. P.L. da Luz and S.R. Coimbra. 
Brazilian Journal of Medical and Biological Research, 37 (9): 1275, 2004.
• 8. Doll R, Peto R, Hall E, Wheatley K & Gray R (1994). Mortality in relation to consumption of alcohol: 13 














- Sol (vitamina D)
- Actividad física
- Siesta




Modificado de Serra-Majem et al. Nutr Rev. 2006;64(2):S27-47
Alimentos
Nutrientes




Relación dieta Mediterránea - salud 
(Carbajal, 2011)
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Estudio de cohorte. 3 áreas rurales Griegas
182 personas de edad
(Trichopoulou y col., BMJ. 1995;311:1457-1460)
Score >4 (dieta mediterránea)
Kaplan-Meier survival curves for individual subjects with diet score up to 3 and 4 or more
Incremento de 1 punto en el score de DM se asoció con una 
reducción significativa de 17% en la mortalidad total (95% IC 1% -
31%). 
¿“Elixir de eterna juventud,de larga vida”?
(Carbajal, 2011)
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Lasheras et al. Am J Clin Nutr 2000;71:987-992
Kaplan-Meier survival curves for subjects aged <80 y with diet scores <=3 (low 
score, n = 40) and >=4 (high score, n = 34)
Estudio de cohortes (9 años)
161 ancianos españoles (Asturias)
no fumadores
Dieta Mediterránea
Incremento de 1 punto en el score de DM predijo una reducción del 




Estudio de cohortes longitudinal. 2600 personas europeas (>70 años)
Curva de supervivencia de Kaplan-Meier
de Groot LC, Verheijden MW, de Henauw S, Schroll M, van Staveren WA; SENECA Investigators.
Lifestyle, nutritional status, health, and mortality in elderly people across Europe: a review of the 
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1. Base de datos del Seven Countries Study: 7047 hombres de 40-99 años de 5 países
(Finland, Greece, Italy, the Netherlands, Serbia) entre 1959-2000 (PA, IMC, 
colesterol sérico, prevalencia de ECV, cáncer, etc.).
2. Base de datos de FINE y SENECA: 3805 hombres y mujeres de 70-99 años de 12 
países (Belgium, Denmark, Finland, France, Greece, Hungary, Italy, the Netherlands, 
Poland, Portugal, Spain, Switzerland) entre 1988-2000 (PA, IMC, colesterol sérico, 
estilo de vida, dieta, prevalencia de EC, etc.).
Objetivo:
Estudiar determinandes biológicos, físicos, psíquicos, cognitivos y sociales de morbi-mortalidad 
en personas de 13 países europeos.
3 Estudios longitudinales internacionales:
• Seven Countries Study
• Finland, Italy, Netherlands Elderly (FINE) Study
• Survey Europe on Nutrition in the Elderly: a Concerted Action (SENECA) Study
HALE (Healthy Ageing: a Longitudinal study in Europe) Project
RP Bogers, MAR Tijhuis, BM van Gelder, D Kromhout (editors) (2005)
(Carbajal, 2011)
HALE (Healthy Ageing: a Longitudinal study in Europe) Project
1507 personas de 70-90 años (SENECA + FINE) 1988-2000
4 FP: Dieta mediterránea + estilo de vida sano (actividad física + consumo moderado de alcohol
+ no tabaco)  menor tasa de mortalidad total, ECV, EC y cáncer (>50%)
In the elderly, diet but not supplements, predict health.
A Mediterranean type of diet decreases coronary mortality by about 





Knoops et al. Mediterranean Diet, Lifestyle Factors, and 10-Year Mortality in Elderly European Men and Women: 
The HALE (Healthy Aging: a Longitudinal study in Europe) Project. JAMA 2004; 292:1433-9.
 In the elderly, diet but not supplements, predict health.
 A Mediterranean type of diet decreases coronary mortality by about 40% and 
all-causes mortality by about 20%.
 The combination of all four healthy lifestyle choices led to a 65% reduction on 
all-cause mortality. A lack of adherence to this low-risk pattern led to a 
population attributable risk of 60%
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(Carbajal y col., Rev Chil Nutr 2001;28/2).
(Carbajal, 2011)http://www.rtve.es/alacarta/videos/la-dieta-mediterranea/
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(Carbajal, 2011)
Matisse: Naturaleza muerta con manzanas sobre mantel rosa – 1924, Óleo sobre lienzo. 60,4 x 73 cm. National Gallery of Art. Washington
Salvador Dalí. La cesta de pan – 1926, Óleo sobre tabla. 33 x 31,8 cm. The Salvador Dalí Museum. St. Petersburg (Florida) (Carbajal, 2011)
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(Carbajal, 2011)
Fantin‐Latour: Naturaleza muerta ‐ 1866
Óleo sobre lienzo. 61,9 x 75 cm. National Gallery of Art. Washington
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Meléndez: Bodegón (pepinos, tomates y recipientes) ‐ 1774
Óleo sobre lienzo. 41,6 x 62,5 cm. Museo del Prado. Madrid
